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halsa.tro.lek.gemenskap

Hur kan jag visa medkansla?

Ett lekfullt verktyg for halsa och tro.

Vax tillsammans | gemenskap, traning och
larjungaskap.

Vecka
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A st

Hur gér man halsa till en viktig del av
familjens vardag:

Gor det roligt

e Var aktiva tillsammans
o Lek

Trana nagra ganger
| veckan.

¢ Involvera alla | familjen

e Var bade inomhus och
utomhus Hitta en tid som

o _ fungerar for alla
e Var kreativa, improvisera

och anvand det ni har
hemma

Tva fantastiska idéer

#2: Tank pa en familj
som aldrig har gjort
familj. Gor det
tillsammans pa Zoom®
eller WhatsApp®-
video.

#1: Ta ett foto av din
familj som tycker om
family.fit och lagg upp
pa sociala medier.
Tagga med #familyfit
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Utmana varandra

o Tillat alla att utmanas utifran sina egna forutsattningar.
Ha olika nivder bereonde exempelvis

formaga, storlek och alder.

» Respektera varandra Lat alla | familjen
o Lyssna aktivt pa varandra Sk peor;sonllga
mal.
e Utmana vanner och familj.

Dela family.fit! Det &r gratis! Och jamféra med
sitt eget

e GOr inte 6vningar som N
personbasta

orsakar smarta eller forvarrar
befintlig smarta.

e Trana inte om du ar sjuk. Tvatta handerna fore och
efter family.fit.

VIKTIGT ATT NOTERA

Genom att anvanda detta material sa godkanner du vara villkor
(https://family.fit/terms-and-conditions/). Dessa styr din anvandning av
detta material och dem som anvander sig av det. Se till att samtliga som
deltar nar ni anvander family.fit ar medvetna om dessa villkor och
accepterar dem i sin helhet. Om delar av villkoren eller villkoren som
helhet inte accepteras bor ni inte anvanda materialet family.fit.

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 4
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Denna vecka

Tema Compassion

Sahar fungerar family.fit

Som familj ar det bra att géra nagon fysisk aktivitet runt
tre ganger i veckan (aven en gang i veckan ger effekt!) Ni
kan aven komplettera med fler former av fysisk aktivitet
sasom promenader, jogging, simning eller bollsporter.

Varje vecka har family.fit ett tema. Fokus den har veckan
ar medkansla. Utifran

varje tema far nilasa 7 steg for fami|y.fit
en bibeltext, samtala

och be tillsammans.

Family.fit bestar varje @ 1.varm upp
omgang av sju steg.

For varje steg finns 3 @ 2.Samtal
olika alternativ som

ger variation till de .

, 3.Rorelse
olika passen under N
veckan.

Tank pa att vem som 4.Utmaning

helst i familjen kan

leda passet och @ 5. Utforska
ovningarna med hjalp

av telefonen eller

surfplattan! 6.Be

Ha roligt tillsammans
nar ni anvander
family fit!

Titta pa den har
videon.

>
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https://youtu.be/QvbX2u3L9xA

\v

Steg 1: Varm upp

Borja med att rora hela kroppen: 5 minuter

GOr nagon av foljande uppvarmningar

Dag 1 — Svanstavling
®
Alla bar en halsduk eller en liten handduk
som en ‘svans’ i byxlinningen. Malet ar att
samla sa manga svansar som du kan,
samtidigt som du skyddar din egen. Om du
forlorar din svans, goér fem armhavningar och
fortsatt leka. Ha sa kul!
Titta pa den har videon. >
Dag 2 — Skottkarran och larven
@
Skottkarran: Arbeta med en partner. Ga 10
meter och byt sedan platser.
Larven: Boj dig framat och placera hdnderna
pa golvet. Ga ut med handerna tills du ar i
plankposition med platt rygg. Ga sedan med
fotterna sa nara dina hander som du kan. Ga
totalt 10 meter. Gor tre omgangar.
Titta pa den har videon. >
Dag 3 — Svanstavling
®

Upprepa dag 1.

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 7



https://youtu.be/mw_VWXPJroo
https://youtu.be/_k27CPoSjDA

A\

Y. I\ Steg 2: Samtal
N I.
-

Vila och samtala: 5 minuter

Sitt ned och samtala Har ar nagra fragor som kan hjalpa
er igang. Nar ni samtalar, se till att alla far mojlighet att

tala. Och glom inte bort att lyssna pa varandra! Lat alla i
familjen dela sina erfarenheter.

Dag 1 — Samtalsamnen
©

Tank pa ett tillfdlle nar du gjorde nagot
sjalviskt. Beratta om det med din familj om
du kan. Vad sager vi med vara handlingar nar
vi agerar sjalviskt?

Dag 2 — Samtalsamnen

Hur skulle du forklara vad medkansla ar? Har
du nagot exempel pa nar du har sett nagon
visa medkansla? Beratta! Ar det ndgon
skillnad pa medkansla och vanlighet?

Dag 3 — Samtalsamnen

Finns det nagon du kdnner som skulle
behova medkansla just nu? Hur skulle du
kunna visa den personen medkansla? Hur
skulle ni som familj kunna visa medkansla
med nagon?

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 8




Steg 3: Rorelse

Ror er och gor armhavningar: 5 minuter

Ova armhéavningar fér att utveckla arm-, axel- och

balstyrka.

Dag1l —
©

Litta & svara armhavningar

Dag 2 —

GOr 6vningen i par. Borja langsamt och
forsiktigt.

Lattare: Knan pa marken eller handerna mot
en vagg.

Svarare: Fotterna i marken.

Oka svarigheten om du kan. Gér 10 st i tre
omgangar.

Titta pa den hir videon. >

Omvanda armhavningar

Dag 3 —

Std i en linje (minsta personen langst fram)
med en stol bakom den sista personen. Luta
dig bakat med handerna pa knana pa
personen bakom dig och ha dina egna ben i
90 grader. Den sista personen lutar sig pa en
stol. Ga ner samtidigt och aterga sedan till
startpositionen.

Upprepa 10 ganger. GOr tre omgangar.
Titta pa den har videon. >

Armhavningar och sit-ups

Arbeta i par. En person gor fem
armhavningar och fem sit-ups och vaxlar
sedan over till andra personen.

GoOr fem omgangar.

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 9



https://youtu.be/iQpTnFt9oqE
https://youtu.be/q4txuhdFDa0

Steg 4: Utmaning

Rorelseutmaning tillsammans: 10 minuter

Ge varandra energi och peppning genom att gora
gemensamma utmaningar.

Dag 1 — Knaboj rygg-mot-rygg
[
Sta rygg-mot-rygg med en partner. Luta er
mot varandra och gor en knaboj ner till 90
grader. Behall den positionen och skicka en
boll 6ver huvudet till varandra. Se hur manga
ganger ni kan skicka den mellan varandra pa
30 sekunder. Vila och upprepa.
GOr tre omgangar. Forsok att 6ka antal
passar varje runda.
Titta pa den har videon. >
Dag 2 — Hoftgangstavling
®
Sitt pa golvet med benen rakt fram. Flytta
benen vaxelvis framat i fem meter. Vid fem-
metersmarkeringen, vand och lufsa som en
bjorn tillbaka till starten. Upprepa tva
ganger. Gor det till en tavling!
Titta pa den har videon. »
Dag 3 — Knaboj rygg-mot-rygg
®

Upprepa dag 1

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 10



https://youtu.be/bGX6xM76k6I
https://youtu.be/ZO3R7uagKmI

Steg 5: Utforska

Upptack Bibeln tillsammans: 5 minuter

Utforska livsfragan - ‘Hur kan jag visa medkansla?’ Las
Lukasevangeliet 15:11-24. (nasta sida)

Dag 1 — Las och samtala
©

Efter att ha last berattelsen, ta tva
pappersark — ett dar ni skriver ‘Pappa’ hogst
upp och ett dar ni skriver ‘Son’. Pa varje
papper skriver ni ner ord som beskriver
pappans och sonens handlingar och
attityder. Ersatt sedan ordet ‘Pappa’ med
‘Gud’ och ‘Son’ med ‘Mig’. Vad marker du?

Dag 2 — Las om med olika uttryckssatt

Las om historien och 1at olika personer lasa
vad Jesus, pappan och sonen sager. (Forsok
att lasa med inlevelse!). Istdllet for att visa
medkansla, hur kunde pappan ha svarat? Nar
ar det 1att och nar ar det svart att visa
medkansla?

Dag 3 — Las texten igen och samtala

Vilj en familjemedlem som far kla upp sig i
finklader medan ni laser texten igen. | slutet
kan pappan saga ‘Min son var forlorad men
har kommit tillbaka till mig’. Paminn
varandra om att detta ar Guds medkannande
ord till var och en av oss.

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 11



En berattelse om att ha medkansla

Det har ar en berattelse som Jesus berattade i —

Lukasevangeliets 15:e kapitel i Bibeln. Om du P

vill lasa mer, sla upp avsnittet i Bibeln eller -
besdk YouVersion.

En man hade tva sdner. Den yngste sade till sin pappa:
‘Jag vill ha min del av arvet nu, istallet for att vanta tills
du dor.’

Och pappan gick med pa att dela sin egendom mellan
sonerna. Nagra dagar senare hade den yngre sonen salt
allt han dgde och gav sig ivag till ett frammande land. Dar
levde han ett vilt och omoraliskt liv och gjorde snart slut
pa alla sina pengar. Men en svar hungersndd drabbade
landet, och han bérjade svalta. | sin fortvivlan bad han da
en lantbrukare att anstalla honom, och mannen skickade
ut honom for att vakta svin. Till slut var han sa hungrig,
att han langtade efter att fa ata av svinens mat, men
ingen gav honom nagot.

Da insag han antligen hur dum han varit och sa till sig

sjalv: ‘Hemma hos pappa har de anstallda mat i dverflod,
och héar haller jag pa att svalta ihjal.” Jag gar hem till
pappa. Jag ska saga till honom: ‘Pappa, jag har syndat
mot bade Gud och dig. Jag ar inte vard att kallas din son
langre. Lat mig atminstone fa arbeta som en av dina
tjdnare.” Och sa gick han tillbaka hem till sin pappa.

Men medan sonen fortfarande var langt borta, sag hans
pappa honom och fylldes av karlek och medlidande. Han
sprang emot sin son och kramade om honom och kysste
honom. Sonen utbrast: ‘Pappa, jag har syndat mot Gud
och mot dig. Jag ar inte vard att kallas din son langre.’

Men pappan sa till tjanarna: ‘Skynda er! Ta fram mina
finaste klader och satt pa honom dem. Satt en ring pa
hans finger och skor pa hans fotter! Himta sedan
godkalven och slakta den, sa att vi kan dta och ha en stor
fest. For min son var déd men ar levande igen. Han var
forlorad men har kommit tillbaka till mig.” Och sa borjade
festen.

Lukas 15:11-24



https://www.bible.com/

(L) Steg 6: Be
e

Be och varva ner: 5 minuter

Be for manniskor utanfor er familj, exempelvis grannar
och vanner.

Dag 1 — Be och spring
©

‘Han sprang...” Tank pa hur Gud har visat er
medkansla. Allihop springer pa stéllet och
turas om att saga en tackbon.

Dag 2 — Omfamnande bon

‘Han omfamnade..” Varje person star bredvid
en familjemedlem och ber antingen ‘Tack
Gud for att du ar en medkannande pappa till
___eller ‘Lat __ kdnna din medkdnnande
omfamning idag.’

Dag 3 — Slangkyss

‘Han kysste...” Stall er i en cirkel. Turas om att
bldsa en slangkyss till en annan
familjemedlem och be ‘Gud hjalp __ att
visa medkansla for nagon idag’. Nar du ber,
tank pa en person du kdanner som kan
behova medkansla och fundera pa hur du
kan uttrycka det for dem.
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Steg 7: Lek tillsammans

Lek tillsammans som familj: 5 minuter

Lek tillsammans genom aktiva utmaningar Ha sa kul!

Dag 1 — Myror pa en stock
©

Alla star pa en ‘stock’ (en linje eller en
planka). Malet ar att vdnda pa ordningen ni
star i utan att nagon faller av ‘stocken’.
Samarbeta sa att alla klarar av det. Satt en
timer.

Titta pa den har videon. >

Dag 2 — Imitera kanslor

®
GOr en lista med olika kanslor. Dela upp eri
tva lag. Forsta laget valjer en kansla och
forklarar det med rorelser, inte ord. Det
andra laget skall gissa vilken kansla det ar.
Dag 3 — Tagen
@

En spelare ar tagare. Den personen springer
runt i ett omrade for att forsoka ta en annan
person. Nar nagon blir tagen ar den ny
tagare och forsoker ta ndgon annan. Om en
spelare gor knabdj kan man inte ta dem
(hogst tre knaboj). Byt tagare regelbundet.
Ha sa kul!

Vecka 8 | Hur kan jag visa medkansla? family.fit | 14



https://youtu.be/_8zF8VqjMs0

Ord & Begrepp

e Uppvarmning innebar att man ror sig latt sa att
musklerna blir varma, andningen blir djupare och
blodet cirkulerar.

e Stretching for att motverka risken for skador. Viktigt
att ni gor detta efter uppvarmningen sa att musklerna
blir varma. Anvand langsammare musik och stretcha ut
olika muskler forsiktigt, hall i 5 sekunder.

e Trana - Rorelser kan ni ta
del av och lara er igenom
filmerna. Nar ni har
paborjat en ny rorelse
sa borja langsamt och
fokusera pa tekniken.
Nar ni har lart er
ovningen kan ni gora
den snabbare och
starkare efter hand.

e Vila och aterhamtning ar
viktigt efter energiska rorelser. Har passar det bra
att samtala om veckans amne.

e Ge vidare ar ett satt att overfora en 6vning till nasta
person. Ni kan valja olika satt att ‘ge vidare’
exempelvis genom en high five, handklapp, visselpipa
eller vinkning etc.




Videolankar

Du hittar alla videor pa

https://family.fit/ eller family.fit
YouTube® kanal

Introduktionsvideo

8L
/4

family.fit mobile video
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Kontakta oss garna

Vi hoppas att ni gillar family.fit! Detta har sammanstallts
av ideella volontarer éver hela varlden.

Pa webbplatsen hittar ni den senaste informationen, nya
veckopass med family.fit och har kan du aven ge
feedback och dela dina tankar. For svenska anvandare far
ni garna kontakta asa.bjork@kungsporten.com

Om ni gillar family.fit sa dela garna detta med vanner,
familj, din férsamling eller ditt lokala natverk.

Famly.fit ar kostnadsfritt och ar aven tankt att delas
vidare som en kostnadsfri resurs.

Om du vill 6versatta family.fit till ett sprak som det inte
redan finns dversatt till. Ta da kontakt med family.fit sa
att vi kan dela det vidare till s3 manga som mojligt.

info@family.fit
Tack!

Family.fit teamet
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Web: www.family.fit

Email: info@family.fit
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